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В статье уточняются профессиографические данные деятельности военнослужащих-
подводников на современных типах атомных подводных лодках Российской Федера-
ции в условиях боевой обстановки во взаимосвязи с инновационным подходом к функ-
циям и содержанию применения физических упражнений, а также степени нагрузок 
в процессе дежурства в автономном походе. В ходе исследования было установлено, 
что воздействие физических нагрузок на моряков должно не нести преимущественно 
тренировочный эффект, а способствовать компенсации недостатка двигательной ак-
тивности, поддержанию работоспособности, активному отдыху и эмоциональному ре-
гулированию психофизического состояния. Содержание занятий в случае их возмож-
ной реализации условиями похода целесообразно проводить в комплексном аэробном 
режиме круговой тренировки с нагрузкой 35–50 % от максимальной со включением 
гетерогенных упражнений координационного характера. Например,  вариативные 
двигательные действия 3-минутной борцовской схватки вольного стиля по упрощен-
ным правилам (условиями похода упражнение ограничивалось и реализовывалась 
версия имитации борцовской схватки по аналогии «боя с тенью»). Пролонгированное 
изучение соотношения количества случаев и календарных дней временной нетрудо-
способности в годовом цикле службы в послепоходовых периодах по заболеваемости 
подводников экспериментальной и контрольной группах экипажа атомной подводной 
лодки типа «Борей», участвующего в эксперименте, свидетельствовало о достовер-
ном преимуществе показателей физического здоровья, у проходящих подготовку по 
модернизированной программе. Результаты формирующего педагогического экспери-
мента отразили эффективность разработанной инновационной программы физической 
подготовки экипажа субмарины.

Ключевые слова: мировой океан, экипаж атомной подводной лодки, комплексная 
программа физической подготовки, инновации, функции физической подготовки,  
аэробный режим тренировки, нагрузка.
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The article deals with job specification data of military population for modern types of nuclear 
powered submarines of Russian Federation. The author considers experience of the battle con-
ditions, which requires an innovative approach to functions and intensity of physical exercises 
and physical load during the duty in a self-contained trip. The research has shown that physical 
load should in the first instance compensate a lack of motion activity, working capability sup-
port, active recreation and emotional harmonizing of psychophysical state, instead of fulfilling 
the training aims. If the exercises are possible under conditions of a campaign, it is reasonable 
to organize complex aerobic training with the load of 35-50% from maximal load with im-
plementation of heterogenous exercises of coordinating kind. For example, variative physical 
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actions of a catch-style wrestling match of three-minute duration with simplified rules (during  
a campaign the exercise was limited and was substituted by imitation is a match by analogy 
with “shadow-fighting”.
The author have conducted a prolonged exploration of correlation between the type of physical 
exercises used by servicemen and average consecutive days of temporary incapacity for work 
of them in the course of an annual cycle of military service during the period after ending of 
a campaign. The experimental and the control groups, formed from teams of nuclear-powered 
submarines of “Borei” type, have shown the evident difference: the experimental groups gained 
the better results as compared to the groups who weren’t undergoing the updated program.
The results of the forming pedagogic experiment have reflected the effectiveness of the 
newly developed innovative program of physical training of a submarine’s team.

Keywords: World ocean, nuclear-powered submarine’ team, complex physical training 
program, aerobic training mode, load.

Мировой океан в XXI в. становится 
одной из самых перспективных обла-
стей деятельности, важнейшей сферой 
реализации геополитических интересов 
различных государств, их соперничества  
и раздела влияния, особенно в зоне Ар-
ктического шельфа, где в настоящее вре-
мя формируются новые угрозы безопас-
ности Российской Федерации [6].

Указанная причина объективно об-
условливает повышение требований 
к боевым возможностям экипажей 
атомных подводных лодок (ПЛА). Без-
условно, стационарные ядерные ракеты 
подразделений Ракетных войск страте-
гического назначения имеют преимуще-
ство в мощи удара (в связи с устойчиво-
стью базы пусковых установок), однако 
Военно-морской флот (ВМФ) превос-
ходит их в мобильности и внезапности 
нанесения ядерных ударов, несмотря на 
предполагаемую вероятность погреш-
ности поражения цели, зависимой от 
плавучей опоры боевого объекта.

Изучение физической работоспо-
собности стало особенно актуальным 
в прикладных научных исследованиях 
применительно к ВМФ [4]. Это связа-
но с усилением значимости физических 
кондиций и двигательного потенциа-
ла человека в благоприятном развитии 
стратегических и оперативно-тактиче-
ских операций и непосредственной ре-
зультативной реализации боевых задач 
[2]. Так, в ходе многодневных учений 
«ВОСТОК–2010», «ЗАПАД–2013» со-
трудниками Военного института физи-
ческой культуры (ВИФК) уточнились 

технологии балльного шкалирования 
физической работоспособности чело-
века; кафедрой физической подготовки 
Военного учебно-научного центра ВМФ 
«Военно-морская академия» (ВУНЦ 
ВМФ «ВМА») в 2012–2014 гг. была раз-
работана градация оценочной шкалы 
работоспособности экипажей современ-
ных ПЛА в дальнем походе.

В Вооруженных Силах (ВС) США 
считается, что боевая готовность войск за-
ключается в заблаговременно достигнутой 
способности вести боевые действия в лю-
бом регионе мира, в любых климатических  
и ландшафтных условиях. Она складывает-
ся из технической, физической и морально-
психологической готовности [18].

Цель работы – обоснование иннова-
ционных положений программы физи-
ческой подготовки экипажей ПЛА РФ.

В процессе изучения профессио-
нально-боевой деятельности на трудно-
обноруживаемых космическими аппа-
ратами и радарными гидроакустически-
ми установками вероятного противника 
современных ПЛА РФ (типа «Борей», 
«Ясень») в условиях автономного по-
хода на 1 этапе было установлено, 
что отличительной особенностью тру-
да подводников является усложнение 
объема информационной нагрузки на 
органы чувств и центральную нерв-
ную систему при безусловной кумуля-
ции нарушений суточных биоритмов, 
недостатке двигательной активности  
и воздействии социальной деприва-
ции (в том числе контакта с родными  
и близкими людьми).
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По мнению И.  И.  Фелалеевой [22], 
в рамках межфреймовых связей ин-
формационной среды создается единое 
информационно-коммуникативное про-
странство, изменяется роль информации 
и знаний в целом, основными элемен-
тами которых является совокупность 
понятий информационной нагрузки  
и мирочувствования. При этом в экстре-
мальных условиях деятельности суще-
ственную роль играет заблаговременная 
специальная и прикладная физическая 
подготовка [7; 21].

В качестве нововведения также рас-
сматривается обоснование в процессе 
реализации комплексной научно-иссле-
довательской работы (шифр «Курсант») 
ВИФК и ВУНЦ ВМФ «ВМА» необхо-
димости владения специальными навы-
ками индивидуального и коллективного 
выживания в водной среде; исполь-
зования спасательных плавательных 
средств; водолазной подготовки; плава-
ния и ныряния в рабочей одежде; под-
водного рукопашного боя в сочетании 
со стрельбой [10].

Более высокая степень подготовлен-
ности в данном контексте создает по-
вышенное психофизическое состояние, 
определенный «комфорт преимущест-
ва», хотя ряд навыков офицер подвод-
ной лодки за период службы может и не 
применить [14].

Организация труда моряков в пери-
од боевой службы оказывает влияние на 
их функциональное состояние, посколь-
ку каждая боевая смена имеет свою сте-
пень рассогласования с традиционным 
биологическим ритмом человека в меж-
походовый период. Режим деятельности 
1 боевой смены предусматривает несе-
ние вахт с 00.00 до 04.00 и с 12.00 до 
16.00 ч, 2 – с 04.00 до 08.00 и с 16.00 до  
20.00 ч, 3 – с 08.00 до 12.00 и с 20.00 
до 24.00 ч в течение всего периода похода.

Мнения исследователей о степени 
негативного влияния различных боевых 
смен расходятся, однако большинство 
из них считает, что наиболее сложной 
по режиму несения для организма чело-
века является 2 боевая смена, что связа-

но с дискомфортом воздействия време-
ни ночной вахты [3].

Для уточнения роли физиче-
ской подготовленности как показате-
ля эффективности деятельности нами  
в предпоходовом периоде исследовались 
2 экипажа ПЛА [15]. Было выявлено, 
что результаты бега на 1  км, подтяги-
вания на перекладине, челночного бега 
10х10 м 1 экипажа значительно превос-
ходят аналогичные показатели подвод-
ников 2 экипажа (t  =  1,209; ρ  <  0,05). 
Однако в результате анализа оценок за 
выполнение боевых задач было уста-
новлено, что показатели 2 экипажа на 
6,7  % выше, чем соответствующие по-
казатели 1 экипажа. Одной из причин 
этого факта может быть несоответствие 
тестов проверки и оценки действитель-
ному отражению боевой готовности по-
дразделений. Например, при проверке 
уровня физической подготовленности 
авиационного полка морской авиации 
в Североморске-3 по физической под-
готовке летчики получили оценку «не-
удовлетворительно». Однако при реали-
зации боевых учебных стрельб в этот же 
день все оперативно-тактические задачи 
и уничтожение целей противника истре-
бителями были оценены на «отлично».

В процессе обоснования функций 
программы физической подготовки мы 
исходили из анализа результатов анкет-
ного опроса 180 специалистов ВМФ  
(в том числе 14 контр-адмиралов запаса), 
прошедших опыт службы на подводном 
флоте и в настоящее время работающих 
в ВУНЦ ВМФ «ВМА». Длительный опыт 
службы на подводных лодках и сопоста-
вительный анализ состояния здоровья  
у военнослужащих, которые в прошлом 
подвергали организм чрезмерным фи-
зическим нагрузкам в дальнем походе,  
в отличие от умеренно поддерживающих 
состояние работоспособности, спустя 
пролонгированный период свидетельст-
вует о наличии значительного количест-
ва заболеваний у лиц 1 группы.

Это положение недостаточно учтено 
в действующем «Наставлении по фи-
зической подготовке в ВС РФ» (НФП-
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2009) [8], в котором физическая подго-
товка ориентирована только на обеспе-
чение необходимого уровня физической 
подготовленности, хотя в трактовке 
цели «Концепции совершенствования 
физической подготовки в ВС РФ до 
2016  г.» [5], отмечена необходимость 
обеспечения требуемого уровня физи-
ческой готовности военнослужащих  
к выполнению боевых задач.

В то же время под физической готов-
ностью понимается степень дееспособ-
ности еще 2 компонентов – физического 
развития и функционального состояния 
организма [11]. На наш взгляд, в данном 
контексте НФП-2009 [8] функция двига-
тельных способностей изолируется от 
их внутреннего содержания – от «пси-
хофизиологической стоимости» выпол-
ненной физической работы [1; 13].

Экспериментальная программа 
физической подготовки была пред-
варительно разработана нами на 
примере 65-суточного автономного 
плавания [16]. Содержание разделов 
и тем следующие: «Тема 1» – «Гим-
настика и атлетическая подготовка» 
(14 тренировок по 1 ч); «Тема  2» – 
«Комплексные занятия» (29 тренировок 
по 1 ч). Требования программы состо-
ят из усвоения объема теоретической 
(«А») и методической («Б») подготовки  
в рамках практических занятий. Раз-
дел «А» включает повторение кон-
цептуальной информации: «Тема  1» –  
«Значение физической подготовки для 
поддержания работоспособности в по-
ходе; формы организации и задачи, 
ими решаемые; особенности трени-
ровки на конкретном объекте». Раздел 
«Б» предполагает совершенствование 
умений: «Тема 2» – «Особенности про-
ведения занятий в походе; методика 
тренировки; варианты утренней физи-
ческой зарядки»; «Тема  3» – «Методы 
контроля; основы гигиены и предупре-
ждения травматизма». Практическая 
подготовка («В») реализуется круговой 
физической тренировкой, комплекс-
ными, эмоциональнонасыщенными  
и групповыми упражнениями.

Далее в пролонгированных поис-
ковых экспериментах разрабатывались  
и конкретизировалась: круговая трени-
ровка с использованием современных 
спортивно-технических средств, пре-
следующая функцию компенсации не-
достатка двигательной активности, ста-
билизации физического состояния под-
водников; эмоционально-насыщенное 
упражнение – 3-минутная перманент-
ная борцовская схватка с элементами 
вольного стиля по упрощенным прави-
лам [12; 15; 17]. Непрерывность бор-
цовской схватки определялась тем, что  
в случае «чистого» выигрыша на «туше» 
или технически победителю начисля-
лось 10 баллов и поединок продолжался  
с привличением аэробных механизмов 
энергообразования, способствующих 
резистентности гиподинамии и гипоки-
незии. Следует отметить, что изначаль-
но упражнение вызывало дискомфорт 
и неодобрение. В процессе занятий  
у подводников отмечались не характер-
ные для них поведенческие реакции: 
скованность, напряженность, повышен-
ная раздражительность; наблюдались 
соответствующие изменения в мимике. 
Круговая тренировка проводилась на  
10 местах. Военнослужащие в течение 
30  с выполняли физические упражне-
ния гетерогенной структуры. Нагрузка 
составляла 35–50  % от максимальной; 
ее интенсивность, в зависимости от 
субъективных ощущений, варьирова-
лась в пределах 130–140 ударов/мин. 
Для смены мест отводилось 30 с.

Результаты эксперимента выяви-
ли достоверное (р  <  0,05) прогрессив-
ное повышение уровня профессиональ-
ной и физической работоспособности 
у подводников, их психофизиологиче-
ских функций и эмоционально-волево-
го компонента по анкете «Готовность». 
Несмотря на относительную агрессив-
ность реализации борцовской схватки, 
коэффициент сплоченности экипажа 
также достоверно (р  <  0,05) увеличился  
и составил 47,7  %. Следует подчерк-
нуть, что в ходе исследования была 
обнаружена идентичность динами-
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ки показателей сердечно-сосудистой 
системы после борцовской схватки  
и выполнения специалистами сложных за-
даний на объектах ПЛА в условиях дефи-
цита времени, в частности, по параметрам 
вегетативного показателя ритма и индекса 
напряжения функциональных систем.

Педагогический формирующий 
эксперимент проводился в 2013  г. на 
базе флотилии ПЛА. В нем участвовал  
1 экипаж. Были определены контроль-
ная (КГ) и экспериментальная группы 
(ЭГ) по 38 человек в каждой. Продол-
жительность похода составила 65 суток. 
Испытуемые выполняли свои функци-
ональные обязанности в походе при 
едином распорядке дня, в одинаковых 
условиях размещения, питания и отдыха. 
С личным составом было проведено ин-
структорско-методическое занятие (ИМЗ) 
по организации и содержанию предсто-
ящего эксперимента, который исследо-
вал эффективность разработанной про-
граммы путем реализации благоприят-
ных условий слаживания экипажа ПЛА,  
аутентичного педагогического контроля, 
круговой тренировки, стабилизации эмо-
ционального и физического состояния 
специалистов. ИМЗ детализировало 
также требования «А», «Б» программы.

В обследование, которое проводи-
лось начиная со 2 дня похода, а затем 
через каждые 2 недели, были включены 
методики, характеризующие физиче-
ское состояние, субъективное психофи-
зическое состояние с помощью теста 
«САН», эмоционально-волевой компо-
нент по анкете «Готовность», сплочен-
ность и дисциплинированность экипа-
жа методами социометрии и экспертной 
оценки [19–20]. Осуществлялась оценка 
профессиональной работоспособности 
по количеству ошибочных действий 
в процессе несения вахты и време-
ни выполнения действий по методике 
«Дополнительных заданий». Физиче-
ские упражнения перед заступлени-
ем на вахту проводились во время ин-
структажа по боевым сменам в течение  
5 мин. Операторами энергетического 
отсека упражнения на вахте выполня-

лись индивидуально на рабочих местах 
в течение 5 мин и повторялись через ка-
ждые 1,5 ч. Операторами непрерывного 
слежения упражнения не выполнялись. 
Членам экипажа рекомендовалось пе-
риодически менять позу, выпрямлять 
спину, двигать ногами, свободной рукой 
или произвольно напрягать те или иные 
группы мышц. Утренняя физическая за-
рядка проводилась ежедневно в составе 
3 подгрупп в течение 20 мин после наи-
более продолжительного сна по вариан-
там НФП-2009. Учебно-тренировочные 
занятия проводились 3 раза в неделю по 
50 мин. Но в ЭГ, в отличие от КГ, они 
реализовывались по разработанной ком-
плексной программе с использованием 
спортивно-технических средств, имита-
ции борцовской схватки с элементами 
вольного стиля (в связи с неоправдан-
ным риском получения даже незначи-
тельной травмы в ходе похода, полный 
контакт условиями боевых задач был 
заменен имитацией поединка), эстафет 
в сочетании с методами поддержания 
дисциплины и положительного психо-
логического климата в коллективе. Ор-
ганизационно-методической формой за-
нятий являлась «круговая тренировка». 
В ЭГ ее режим представлял аэробный 
характер с нагрузкой 35–50 % от макси-
мальной; интенсивность, в зависимости 
от субъективных ощущений, варьиро-
валась в пределах 130–140 ударов/мин. 
В КГ режим тренировки отражал опре-
деляемую действующими положениями 
анаэробно-аэробную направленность  
с традиционной ранее сложившейся 
нагрузкой 50–80  % от максимальной  
и интенсивностью 120–175 ударов/мин.

При анализе изменений показателей 
физической подготовленности в течение 
похода было выявлено, что в КГ про- 
изошли достоверные ухудшения пока-
зателей общей выносливости (результат  
в беге на 1 км изменился с 4 мин 10 с до 
4  мин 55  с), быстроты (результат в беге 
на 100 м – с 15,1 с до 17,5 с), скоростно-
силовых качеств (результаты в прыжке 
в длину с места изменились с 201  см до 
181 см, в комплексном силовом упражне-
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нии – с 47,2   до 32,1  раз), специального 
качества (результат ныряния в длину –  
с 26,3 м до 20,1 м) и прикладного двига-
тельного навыка (в плавании на 100  м –  
с 1  мин 52  с до 2  мин 14  с), а также 
была отмечена тенденция к ухудше-
нию показателей силовой выносливости  
и ловкости (подтягивание на перекладине, 
статическая выносливость мышц живота, 
комплексное акробатическое упражнение). 

В ЭГ изменения показателей этих 
физических качеств и навыков недосто-
верны, а показатели ловкости даже име-
ют тенденцию к улучшению, которое 
происходит, видимо, из-за систематиче-
ского включения в содержание трени-
ровок борцовской схватки, упражнения  
с баскетбольным мячом, парных и груп-
повых упражнений, а также эстафет  
в конце основной части занятия. Ухуд-
шение показателей выносливости  
в КГ к концу похода объясняется неэф-
фективностью используемых средств.  
В ЭГ к концу похода показатель общей 
выносливости снизился незначительно  
(с 4 мин 03 с до 4 мин 21 с при р > 0,05), 
что обусловилось использованием аэ-
робного режима круговой тренировки, 
перманентности борцовской схватки. 
Достоверное ухудшение показателей 
быстроты в КГ обусловлено, видимо, 
недостаточным использованием эста-
фет. В ЭГ эти изменения недостовер-
ны. Динамика индекса степ-теста в ЭГ 
была аналогична общей выносливости, 
что отражает гомогенность параме-
тров. Однако вариативность результатов 
степ-теста имела достоверное различие 
(ρ  <  0,01) по F-критерию за счет боль-
шего разброса оценок. Однотипность 
динамики объясняется также своевре-
менной корректировкой в рекомендуе-
мой величины физической нагрузки.

В ходе анализа изменения психофи-
зиологических функций у подводников 
было выявлено, что в 1 половине похо-
да в ЭГ наблюдаются незначительные 
колебания всех изучаемых показателей, 
а в КГ – недостоверное их снижение на 
5,6  %. Начиная со 2 половины похода 
в ЭГ отмечается результативность по-

казателей, а к концу его – достоверное 
их улучшение. Следует подчеркнуть, 
что в применяемых нами методиках 
оценки в большинстве случаев имеют 
место достоверные различия в группах 
по признаку «количество ошибок». Это 
характеризует превалирование параме-
тров психофизиологической надежно-
сти у представителей ЭГ. Заключение 
подтверждает также наличие различий 
по F-критерию по данному показате-
лю методики «арифметические вычи-
сления» (ρ  <  0,05), среднему времени 
одной реакции «корректурной пробы» 
(ρ  <  0,01), среднему латентному и мо-
торному времени «сложной сенсомо-
торной реакции» (ρ  <  0,05 и ρ  <  0,01 
соответственно). В указанных разли-
чиях вариативность результатов тестов 
менее выражена во 2 группе. Видимо, 
это обусловлено, во-первых, благот-
ворным влиянием используемых средств 
на процессы возбуждения и торможения 
в центральной нервной системе, обеспе-
чивающих поддержание регуляторных 
механизмов и отвечающих за психофи-
зиологические функции в оптимальном 
состоянии; во-вторых, стимулирующей 
функцией оперативного контроля; в-треть-
их, положительным влиянием на ведущие 
психофизиологические функции самой 
профессиональной деятельностью под-
водников. Этим же, очевидно, объясняется 
некоторое улучшение и незначительные 
флуктуации параметров после первого ме-
сяца автономного плавания в КГ.

Следует отметить, что в исследова-
нии компонентов коллективного взаи-
моотношения экипажа нами учитывался 
ряд научных положений, трактующих 
понимание своего «я» в общении с дру-
гими. Так, согласно взглядам Н. Л. Но-
виковой [9], человек как социальный 
объект во взаимоотношениях с окружа-
ющим миром придает последнему со-
относимую с собственными потребно-
стями организованность, структурирует 
пространственно. Это явление пред-
ставляет особый интерсубъективный 
мир, поскольку каждый человек, нахо-
дясь среди других в одном пространст-
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венно-временном поле, создает и накла-
дывает на мир фактов и процессов свой 
смысловой и ценностно-символический 
порядок. Учет вышеуказанных положе-
ний реализовывался нами путем ана-
лиза стандартного и относительно не-
стандартного поведения человека, сопо-
ставления повторяемости и односторон-
ности ординарного или неординарного 
его мнения, тембра голоса и мимики; 
далее на основе вынесенных из этого 
впечатлений в шкалирование соответ-
ствующей методики оценки выводилась 
та или иная цифра. Однако следует под-
черкнуть, что это выражалось в субъ-
ективной оценке субъективного мнения. 
Вычисление коэффициентов конкорда-
ции единства согласованности мнений 
экспертов не представилось возможным.

На протяжении всего похода в ЭГ на-
блюдалось улучшение показателей груп-
повых межличностных взаимоотноше-
ний (социометрический статус, сплочен-
ность). В КГ оно было отмечено только 
в начале похода, а затем – ухудшение. 
Аналогичная тенденция была зафикси-
рована в отношении эмоционально-воле-
вого компонента. Динамику можно объ-
яснить, видимо, активной реализацией 
педагогических воздействий программы 
на условия для слаживания коллектива 
ЭГ, в отличие от КГ. Экспертная оценка 
дисциплинированности в конце похода  
в ЭГ оказалась выше, чем в КГ: 
4,32  ±  0,06 против 4,2  ±  0,06 усл.  ед.; 
различия близки к значимым (р > 0,05).

Анализ состояния физиологических 
механизмов точного управления движе-
ниями позволил установить, что в ЭГ  
к середине похода обнаружены более 
высокие значения коэффициентов регу-
лярности работы и точности управле-
ния двигательной единицы (ДЕ), а так-
же времени поиска ДЕ. Различия между 
группами по t-критерию достоверны 
(ρ  <  0,05). По последнему показате-
лю по F-критерию отмечаются и более 
однотипные результаты (ρ  <  0,01). Это 
объясняется более качественными адап-
тивными перестройками системы управ-
ления движениями у подводников ЭГ.

Исследование в течение похода пря-
мых показателей профессиональной 
работоспособности всех подводников 
свидетельствовало об их устойчивости 
и даже улучшении, что объясняется от-
бором и мобилизационной готовностью 
экипажа. Однако следует отметить, что 
если в середине похода в группах вы-
явлена только тенденция к улучшению 
внешнего критерия, то в конце похода  
в ЭГ, в отличие от КГ, отмечена их до-
стоверная (р < 0,05) результативность по 
сравнению с данными в начале похода.

Дальнейшее пролонгированное из-
учение на 5 этапе в 2013–2014  гг. соот-
ношения количества случаев и календар-
ных дней временной нетрудоспособности  
в годовом цикле службы в послепоходо-
вых периодах по заболеваемости подвод-
ников ЭГ и КГ экипажа ПЛА, участву-
ющего в эксперименте, свидетельствует 
о достоверном (ρ  <  0,05) преимуществе 
показателей здоровья, в том числе дее-
способности зрительного анализатора,  
у проходящих подготовку по обосно-
ванной программе. В ЭГ интегральные 
показатели случаев и календарных дней 
временной нетрудоспособности состави-
ли 68,7 ± 0,5 и 775,1 ± 0,7 усл. ед.; в КГ – 
92,8 ± 0,5 и 1143,3 ± 1,2 усл. ед. соответ-
ственно. Результаты педагогического экс-
перимента свидетельствуют об эффектив-
ности разработанной нами комплексной 
программы физической подготовки эки-
пажей ПЛА, которая выразилась в обес-
печении их боеспособности и слаженно-
сти, стабилизации психо-эмоционального 
и физического состояния.

Таким образом, инновациями физи-
ческой подготовки экипажей ПЛА явля-
ются следующие положения: во-первых, 
применение функций воздействия физи-
ческой подготовки на организм специа-
листов в боевых условиях должно быть 
ориентировано на аспекты компенсации 
недостатка двигательной активности, 
поддержания работоспособности, актив-
ного отдыха и эмоционального урегули-
рования психофизического состояния; во-
вторых, содержание занятий целесообраз-
но реализовывать комплексным исполь-
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зованием аэробного режима круговой 
тренировки с нагрузкой 35–50 % от мак-
симальной; гетерогенных упражнений 
координационного характера (в нашем 
случае – варианта имитации 3-минутной 
борцовской схватки с элементами воль-
ного стиля); во-третьих, штатный ком-

плект тренажеров технически устарел; 
ПЛА типа «Борей», «Ясень» позволяют 
разместить 6 современных вариатив-
ных концептов серии «Torneo Apollo», 
«Torneo Zeus», «Torneo Ares», «Torneo 
Power Pro», «Torneo Correra», «Torneo 
Favourit».
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